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ABSTRACT 
Contemporary society, which is very busy and full of pressure, gave birth to 
schizophrenic civilization. They are completely out of the reality. However, meditation 
techniques popularized by some competent teachers worldwide are considered as the 
hope to treat and prevent the madness of the world. One meditation techniques to help 
them is kesadaran budhi meditation popularized by Bahung Tringan community. 
Through meditation that is done regularly, its benefits can be felt by each participant 
to be calm, peaceful, and happy. Indirectly, this meditation technique when practiced, 
also affect the air molecules around. Positive vibrations of meditation is able to restore 
the atmosphere around, so that people who are place around was also influenced. 
Thus, the significance of kesadaran budhi meditation views at the impact on individual 
meditators and also the surrounding community. 
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ABSTRAK 
Masyarakat kontemporer yang sangat sibuk dan penuh tekanan melahirkan 
peradaban schizophrenic. Mereka benar-benar terlepas dari realitas kehidupan ini. 
Namun, teknik meditasi yang dipopulerkan oleh beberapa guru kompeten di seluruh 
dunia dinilai memiliki harapan untuk mengobati dan mencegah kegilaan peradaban 
dunia. Salah satu teknik meditasi yang berupaya untuk itu, yakni meditasi kesadaran 
budhi yang dipopulerkan oleh komunitas Bahung Tringan. Melalui meditasi yang 
dilakukan secara rutin dan bersama-sama, manfaatnya secara langsung dapat dirasakan 
oleh setiap peserta untuk lebih tenang, damai, dan bahagia. Secara tidak langsung, 
teknik meditasi ini ketika dipraktikkan, juga mempengaruhi molekul-molekul udara di 
sekitar. Vibrasi positif dari meditasi ini mampu mengembalikan atmosfir di sekitar 
menjadi lebih baik, sehingga orang-orang yang ada di sekitar tempat meditasi itu 
dilaksanakan juga mendapat pengaruh. Sehingga, signifikasi meditasi kesadaran budhi 
ini tampak pada dampaknya pada diri masing-masing meditator dan juga masyarakat 
sekitar. 
 
Kata Kunci: Meditasi Kesadaran Budhi, Bahung Tringan, masyarakat kontemporer, 
dampak 
 
PENDAHULUAN 
Komunitas Bahung Tringan 
concern terhadap kegiatan spiritual untuk 
pengembangan bhatin bagi masyarakat 
yang jenuh di tengah-tengah kehidupan 
kontemporer. Salah satu bentuk kegiatan 
spiritual utama yang dilakukan adalah 
melaksanakan meditasi bersama 
disamping kegiatan homa (upacara 
persembahan api) dan yang lainnya. 
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Teknik meditasi yang diterapkan digali 
dari tradisi leluhur yang telah 
dilaksanakan sejak jaman dahulu kala, 
khususnya dari garis Dang Hyang 
Astapaka, salah satu eksponen 
pengembang ajaran Budha di Bali abad 
ke-15. Prinisp dasar dari meditasi ini 
adalah menjadikan budhi sebagai alat 
untuk mencapai tujuan. Melalui 
keseimbangan bayu, sabda dan idep, 
budhi ini dilatih agar mampu 
mengembara di belantara dunia spiritual 
guna mencapai tujuan tertinggi hidup, 
Sangkan Paraning Dumadi.  
Teknik meditasi yang dikonstruksi 
kembali oleh Master Ida Wayan Jelantik 
Oka ini tersedia untuk tujuan kedamaian 
dan kebahagiaan masyarakat yang sibuk. 
Teknik Meditasi Kesadaran Budhi 
Bahung Tringan diharakan mampu 
meningkatkan kemampuan mereka untuk 
maju di jalan spiritual sehingga 
konsekuensi dari latihan tersebut 
berdampak pada lingkungan sekitar. 
Semakin banyak orang yang intens dan 
teratur berlatih meditasi akan membangun 
vibrasi positif di lingkungan sekitar 
sehingga mempengaruhi cara berpikir 
masyarakat untuk menjadi lebih baik. 
Orang yang berlatih meditasi itu ibarat 
bunga yang mekar, memberikan aroma 
harum di lingkungan sekitarnya. Secara 
alami mereka akan membangun vibrasi 
positif di sekelilingnya.  
Saat meditasi dilakukan secara 
bersama-sama, vibrasi positif yang 
muncul juga semakin besar, seperti bunga 
yang mekar secara bersamaan. Semerbak 
harumnya menyebar luas, menembus 
pepohonan dan bebukitan. Meditasi 
secara bersama-sama berdampak pada 
wilayah yang lebih besar. Apalagi mereka 
yang berlatih meditasi sebagian besar 
telah mahir, kekuatan vibrasi tersebut bisa 
secara langsung bekerja pada bawah 
sadar seseorang tanpa mereka sadari. 
Masyarakat tiba-tiba merasa di dalam 
dirinya tumbuh sebuah kesadaran tentang 
pentingnya berpikir, berbicara dan 
berperilaku yang sesuai dengan tata cara 
susila masyarakat.  
Vibrasi tersebut tetap memiliki 
kekuatan di dalam segala jaman, baik di 
jaman dulu maupun di jaman 
kontemporer ini. Meskipun masyarakat 
dewasa ini lebih mementingkan bentuk-
bentuk fisik dibandingkan rohani, hidup 
yang serba pragmatis dan instan, serta 
menganut paham konsumerisme yang 
berlebihan, namun tetap getaran meditasi 
yang ditimbulkan oleh seorang meditator 
akan berpengaruh. Mungkin pengaruhnya 
memakan waktu lama, sebab kondisi 
psikologis masyarakat kontemporer lebih 
sakit dan terpolusi. Seperti halnya kaca 
yang ditutupi debu tebal memerlukan 
gosokan yang lebih dalam dan lama untuk 
membersihkannya. Demikian juga vibrasi 
yang ditimbulkan oleh meditator 
memerlukan konsistensi dan waktu yang 
lebih lama. 
Vibrasi meditasi tersebut menjadi 
signifikan bagi masyarakat karena 
memiliki mekanismenya sendiri. Ida 
Wayan mengatakan bahwa semesta cair 
atau badan energi yang ada di luar tubuh 
manusia, bentuk dan jenisnya berbeda-
beda. Saat seseorang berlatih meditasi, 
secara alami dari dalam tubuhnya akan 
memancar energi mulia. Energi negatif 
yang ada di sekitar kemudian diubah 
strukturnya menjadi mulia kembali. 
Seperti halnya air yang dimasak, ketika 
secara terus-menerus diberikan energi 
panas, molekul-molekul air secara 
perlahan menghangat dan lama-lama 
mendidih. Lingkungan sekitar yang 
energinya negatif ketika terus-menerus 
diberikan energi mulia akan berubah 
menjadi mulia. Lingkungan dengan 
energi mulai akan dapat mempengaruhi 
pola pikir seseorang untuk ikut menjadi 
mulia pula. Orang dengan pikiran mulia 
akan menciptakan masyarakat bahagia 
dan penuh kedamaian. Menurut Prajapita 
Brahma (dalam: http://bkinfo.in) ada 
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delapan manfaat utama meditasi yang 
didapatkan oleh mereka yang 
mempraktikkannya sehingga mampu 
mempengaruhi lingkungannya secara 
bersama-sama, sebagai berikut:   
1. Kekuatan untuk Membungkus 
(power to pack up) 
Dengan berjalan ke dalam diri, seseorang 
dapat belajar bagaimana membungkus 
semua pikiran tak bergunanya dalam 
beberapa saat, sehingga terasa ringan dan 
bebas dari beban dan rasa khawatir, 
meskipun ada banyak tanggung jawab. 
Pikiran berkelana ke seluruh dunia dan 
ditarik keluar oleh benda-benda duniawi 
sehingga sulit tidur atau tidak mampu 
melepaskan diri dari keinginan. Dengan 
latihan meditasi, seseorang dapat menepis 
pikirannya sesuai keinginan. 
2. Kekuatan untuk Mentolerir (power to 
tolerate) 
Seperti halnya pohon menawarkan 
buahnya bagi siapapun, terlepas apakah 
mereka memetik dengan lembut atau 
melemparinya batu, seorang yogi 
mentolerir segala perilaku dan merespon 
permusuhan dengan rahmat. Dalam 
pikiran yang penuh cahaya, seseorang 
dapat mentolerir segala jenis situasi atau 
orang-orang tanpa merasa telah 
menoleransi sesuatu. Ketidaksabaran, 
kegetiran dan gangguan menghilang 
seperti kabut di bawah sinar matahari 
yang cerah ketika seseorang memiliki 
pemahaman bahwa setiap jiwa hanya 
memainkan perannya dalam drama besar 
dunia ini. 
3. Kekuatan untuk Mengakomodasi 
(power to accommodate)  
Sama seperti lautan menerima segala 
jenis sungai, tercemar atau bersih, yang 
mengalir ke dalamnya, seorang yogi 
dapat menampung segala macam orang 
dan menyesuaikan diri dengan situasi apa 
pun. Kekuatan ini membuat seseorang 
memiliki pikiran luas dan sabar. 
4. Kekuatan untuk Menentukan 
Keputusan (power of judgment)  
Ini adalah kemampuan untuk mengambil 
keputusan yang cepat dan tepat. 
Seseorang memiliki kemampuan untuk 
menilai situasi secara akurat. Secara 
terpisah, dalam keadaan pikiran 
seimbang, seseorang juga bisa menilai 
sendiri pikiran, perkataan dan 
tindakannya, dan memastikan bahwa 
penilaian itu tidak bias. 
5. Kekuatan Diskriminasi (power of 
discrimination) 
Seperti halnya ahli perhiasan dapat 
membedakan antara permata palsu dan 
nyata, seorang praktisi meditasi 
berpengalaman mengembangkan 
kemampuan untuk membedakan antara 
benar dan salah, baik dan buruk. Seorang 
yogi bisa mengatakan yang sebenarnya 
dari kebenaran dan melihat perbedaan 
antara hal-hal yang memiliki nilai 
sementara dan hal-hal yang memiliki nilai 
abadi, dan antara yang dangkal dan yang 
dalam. Kekuatan ini menyelamatkan 
seseorang dari yang tipuan ilusi. 
6. Kekuatan untuk Menghadapi (power 
to face) 
Meditasi mengembangkan kemampuan 
seseorang untuk menghadapi kerugian 
dan kesulitan dengan tenang. Kesadaran 
dan kepercayaan diri seorang yogi yang 
berkembang memberinya keberanian 
untuk menghadapi situasi apa pun. 
7. Kekuatan Bekerjasama (power to 
cooperative) 
Sebagai hasil dari memiliki kekuatan di 
atas, seseorang dapat berbagi dengan 
orang lain dan membantu mereka dalam 
tugas-tugas mereka. Tidak ada perasaan 
kompetisi, jadi seseorang mudah 
memberi serta menerima saran. Kekuatan 
ini membantu orang untuk mencapai hal-
hal besar. 
8. Kekuatan untuk Menarik Diri (power 
to withdraw) 
Dengan menyadari bahwa jiwa, entitas 
yang berbeda dari tubuh, seseorang dapat 
menarik diri dari indra dan membebaskan 
diri dari pengaruh situasi yang tidak 
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menyenangkan. Sama seperti kura-kura 
masuk ke cangkangnya untuk diam atau 
menghindari ancaman, seorang yogi 
dapat menarik kembali dirinya dari situasi 
apapun dan tetap terlindungi.  
Kedelapan manfaat meditasi tersebut 
terjadi secara bersamaan dalam 
kehidupan seseorang, diinginkan atau 
tidak. Manfaat tersebut muncul seperti 
buah mangga, dimana buah akan datang 
dengan sendirinya tepat waktu jika 
pohonnya dipelihara dengan baik. 
Meditasi yang dilakukan secara teratur 
akan secara langsung memberikan 
manfaat sesuai dengan alurnya. Ida 
Wayan Jelantik Oka menyebutkan bahwa 
hasil tersebut tidak bisa diharapkan 
kedatangannya, tetapi juga tidak bisa 
ditolak jika telah hadir. 
 
PEMBAHASAN 
Peningkatan Kesadaran Spiritual 
Kesadaran spiritual dapat 
dipengaruhi oleh latihan meditasi, baik 
bagi meditator maupun masyarakat 
sekitar. Orang yang tekun berlatih 
meditasi akan merasakan adanya sebuah 
diorama Ilahi di dalam dirinya. Getar-
getar Ilahi ini semakin menyedot 
perhatiannya dan larut di dalamnya. 
Semakin dalam ia pergi, semakin ia 
merasakan bahwa realitas Ilahi itulah 
sesungguhnya yang menjadi tujuan 
hidupnya. Berdasarkan pemahaman ini 
kesadaran spiritual orang menjadi 
berkembang. Sekali ia menemukan glims 
dari nikmatnya berspiritual, dia akan 
semakin mantap untuk maju di dalamnya. 
Niat yang tinggi di jalur Ilahi inilah yang 
mengantarkan seseorang pada 
peningkatakn kesadaran spiritual, 
sehingga pada puncaknya ia mengalami 
transendensi dan menyatu dengan 
Sangkan Paran (Tuhan).  
Masyarakat mendapat langsung 
dari latihan ini. Orang-orang sekitar akan 
mulai merasakan getaran-getaran 
kesucian memasuki dirinya, sehingga 
secara perlahan mempengaruhi bawah 
sadarnya. Cara pandangnya secara 
perlahan mulai berbelok. Pada awalnya 
mereka hanya bergelut dengan dunia 
material, secara perlahan mulai melihat 
dan merasakan bahwa benda-benda 
material itu sifatnya sementara dan bukan 
hal yang mampu memberikan 
kebahagiaan sejati. Melihat 
kesementaraan dunia ini, ia kemudian 
mulai mencari jalan untuk mengatasinya. 
Akhirnya, jalan spiritual adalah pilihan 
yang paling tepat. Dengan berada pada 
jalan Ilahi, ia secara perlahan juga 
mengalami peningkatan spiritual. I 
Wayan Merta, Ketua Komunitas Bahung 
Tringan (wawancara 30 Juli 2016) 
melihat bahwa secara spiritual kegiatan 
meditasi pada komunitas akan berdampak 
secara langsung baik untuk diri sendiri 
maupun untuk masyarakat sekitar. Beliau 
menguraikan sebagai berikut: 
Pada prinsipnya apapun kegiatan 
yang dilakukan akan berdampak 
apakah positif atau negatif 
tergantung jenis kegiatannya. 
Meditasi Kesadaran Budhi 
Bahung Tringan dapat 
memberikan dampak secara 
langsung terhadap meditator 
maupun bagi orang lain di 
lingkungan dimana praktik 
meditasi itu dilaksanakan. Agar 
berpengaruh maksimal ke 
masyarakat, kemahiran 
bermeditasi merupakan 
patokannya. Seperti halnya pohon 
Cenana, agar baunya mampu 
tercium jauh, kualitas batangnya 
sangat menentukan. 
 
Praktik meditasi yang 
dilaksanakan oleh seorang meditator akan 
berdampak langsung pada dirinya secara 
spiritual. Maharishi Mahesh Yogi (dalam: 
http://www.tm-women.org) mengatakan 
bahwa selama praktik Meditasi 
(Transcendental Meditation), pikiran akan 
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mengalami transcent secara langsung, 
mengatasi kesibukan dan kondisi aktifnya 
menjadi lebih tenang dan terjaga di 
dalam. Meskipun pikiran diselimuti oleh 
rasa khawatir dan kecemasan yang 
berlebihan, seseorang akan mampu 
berenang di dalam merasakan 
kebahagiaan bhatin dan keheningan tanpa 
batas. Dengan bertambahnya 
keseimbangan pikiran dan ketenangan, 
menjadikan seseorang secara alami 
menikmati fokus yang lebih besar, 
apresiasi yang lebih tinggi, dan kasih 
sayang yang tanpa batas.   
Praktik meditasi akan mampu 
mengatasi pikirannya sendiri dan 
memasuki bhatinnya, merasakan 
ketenangan dan keheningan. Getaran-
getaran Ilahi dapat dirasakan dengan 
tanpa halangan. Konsekuensinya, 
kecerdasan budhi akan terus diasah 
sehingga akhirnya vakum. Dampak 
terbesar dari latihan meditasi adalah 
realisasi diri, yakni menyadari 
sepenuhnya Siapa Diri Sejati yang 
sebenarnya. Berada dalam alam ka-
Budha-an adalah kondisi ideal yang 
diraih oleh mereka yang latihan meditasi 
secara tekun dan teratur.  
Dampak spiritual bagi orang lain 
di luar dirinya akan terjadi jika ia telah 
mahir bermeditasi. Sebagaimana yang 
dijelaskan oleh Ida Wayan Jelantik Oka 
bahwa semesta cair akan menjadi 
pengantar dari vibrasi positif yang 
ditimbulkan oleh meditator. Mahesh Yogi 
(dalam: http://www.tm-women.org) 
mengambarkan adanya kesadaran 
kolektif. Seperti halnya stres dan 
ketegangan yang terbentuk dalam 
kesadaran kolektif, hasilnya adalah 
inkoherensi sosial yang mengagitasi 
individu dan kelompok dalam 
masyarakat. Dengan cara yang sama, jika 
getaran spiritual yang terbangun dalam 
kesadaran kolektif, hasilnya akan 
terbentuk masyarakat yang koheren yang 
mampu mempengaruhi individu dan 
kelompok masyarakat. Oleh karena 
demikian, meskipun masyarakat 
kontemporer ini lebih mementingkan 
materi dan berpikir pragmatis, getaran 
spiritual ini akan mampu membelokkan 
kesadaran mereka ke arah spiritual.   
Dampak langsung secara spiritual 
ini bagi Ida Wayan Jelantik Oka 
(wawancara 30 Juli 2016) akan 
mempengaruhi pada manfaat lainnya. 
Dampak spiritual yang paling nyata bagi 
seorang sadhaka adalah kemampuannya 
untuk memahami dirinya secara lebih 
luas. Cara pandang terhadap segala 
sesuatu senantiasa bersifat holistik, 
sehingga menimbulkan efek lainnya baik 
untu kesehatan, kesejahteraan sosial, 
keberuntungan secara finansial dan yang 
lainnya. Senada dengan itu, Prajapita 
Brahma (dalam: http://bkinfo.in), pendiri 
Brahma Kumaris mengatakan:    
Meditation is the process of re-
discovering, enjoying and using 
the positive qualities latent within 
you. Like any skill, meditation 
requires practice to achieve 
positive and satisfying results. 
Meditation energizes your 
awareness, bringing both peace 
and wisdom to a busy mind. It 
expands one’s capacity to love, 
and heals broken hearts. It also 
dissolves many fears, replacing 
them with lightness and freedom 
from anxiety. But perhaps the 
greatest gift that meditation 
brings is the glow of inner peace 
that is both gentle and strong.   
  
Menurut Prajapita Brahma, 
meditasi merupakan upaya untuk 
menemukan kembali sesuatu yang 
memang telah ada bersama sehingga 
dapat dinikmati dan digunakan dengan 
maksimal. Kedamaian batin, rasa kasih 
sayang, perluasan kesadaran dan yang 
sejenisnya adalah piranti yang memang 
sejak awal telah ada. Oleh karena 
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kebodohan, cahaya terang Sang Diri itu 
menjadi redup dan bahkan tertutup sama 
sekali, sehingga persepsi dan identifikasi 
yang salah menimbulkan penderitaan 
yang tiada henti. Ketidakmampun melihat 
kebenaran Sang Diri adalah sumber 
penderitaan, sehingga membuka tabir 
kegelapan dan kebodohan tersebut 
merupakan satu-satunya jalan dalam 
hidup yang bahagia, damai dan penuh 
kasih sayang. Kehidupan pribadi yang 
damai akan berpengaruh pada kedamaian 
di masyarakat. I Wayan Merta 
(wawancara 30 Juni 2016) 
mengkonfirmasi pernyataan Prajapita 
Brahma terutama dalam hubungannya 
dengan teknik Meditasi Bahung Tringan 
dengan mengatakan sebagai berikut: 
Efek kedamaian yang ditimbulkan 
dari teknik Meditasi Bahung 
Tringan bisa dirasakan secara 
langsung kalau sifat kedamaian 
yang laten ada di dalam diri 
terlebih dahulu disingkap 
tabirnya, sehingga nantinya secara 
otomatis akan berdampak bagi 
masyarakat luar. 
 
Menemukan kembali yang telah 
lama terlupakan adalah meditasi. Setiap 
orang memiliki benih yang sama untuk 
itu. Hal yang membedakan dari mereka 
hanyalah ada tidaknya kemauan untuk 
menggalinya kembali dalam kehidupan 
ini. Bagi mereka yang beruntung, meraka 
mendapat kesempatan untuk mencari 
jalan agar kekayaan atau harta karun 
pribadi tersebut ditemukan kembali, 
sementara bagi mereka yang malang, 
selama hidupnya akan mondar-mandir 
sia-sia. Osho (dalam: 
http://www.deeshan.com) menyatakan: 
Wherever you are remember 
yourself, that you are: this 
consciousness that you are should 
become a continuity. Not your 
name, your caste, your nationality 
- those are futile things, absolutely 
useless. Just remember that "I 
am." This must not be forgotten. 
This is what Hindus call self-
remembrance, what the Buddha 
called right-mindfulness, what 
Gurdjieff used to call self-
remembering, what Krishnamurti 
calls awareness. This is the most 
substantial part of meditation, to 
remember that "I am." Walking, 
sitting, eating, talking, remember 
that "I am." 
 
Osho dengan tegas menyatakan 
bahwa meditasi pada prinsipnya adalah 
mengingat diri, “I am”. Ini yang tidak 
boleh dilupakan. Segala sesuatu di luar 
Diri tidak penting, barang yang tidak 
berguna sama sekali, sehingga boleh 
dilupakan. Hanya Sang Diri yang harus 
diingat. Dia adalah segala-galanya. Dia 
tidak ubahnya seperti nafas bagi tubuh. 
Beberapa detik saja tubuh melupakan 
nafas, tubuh tidak akan bisa bertahan. 
Mengingat diri sama pentingnya dengan 
tubuh bernafas. Tetapi, oleh karena begitu 
diri ini telah terkondisikan sejak sekian 
lama, kelahiran demi kelahiran, akan 
sesuatu yang bersifat permukaan, bersifat 
materi, palsu, tidak benar, tidak hakiki, 
tidak permanen, sehingga setiap orang 
menjadi terbiasa dengan kondisi itu. 
Bahkan, ia merasa bahwa kondisi itulah 
satu-satunya realitas yang ada. Sehingga, 
mengingat Diri Sejati memerlukan sebuah 
usaha keras, yang bahkan tidak mungkin 
dalam satu masa kehidupan. Ida Wayan 
Jelantik Oka (wawancara 30 Juli 2016) 
mengatakan bahwa upaya untuk 
menemukan Diri Sendiri yang sebenarnya 
itu tidak ubahnya mencari jarum pada 
tumpukan jerami, seperti mencari air di 
gurun pasir. Osho (dalam: 
http://www.deeshan.com) menyatakan: 
Never forget this. It will be 
difficult, very arduous. In the 
beginning you will keep 
forgetting; there will be only 
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single moments when you will feel 
illuminated, then it is lost. But 
don't get miserable; even single 
moments are much. Go on, 
whenever you can remember 
again, again catch hold of the 
thread. When you forget, don't 
worry - remember again, again 
catch hold of the thread, and by 
and by the gaps will lessen, the 
intervals will start dropping, a 
continuity will arise. And 
whenever your consciousness 
becomes continuous, you need not 
use the mind. Then there is no 
planning, then you act out of your 
consciousness, not out of your 
mind. Then there is no need of 
apology, no need to give any 
explanation. Then you are 
whatsoever you are, there is 
nothing to hide. Whatsoever you 
are, you are. 
 
Mengingat diri sangat susah. 
Namun, dengan latihan secara terus-
menerus, tekun dalam sadhana, seseorang 
akan mampu secara perlahan mengurangi 
jarak interval lupanya, dan lebih sering 
mengingatnya. Sampai suatu saat, jika 
latihan itu terus berlanjut tanpa henti 
walau apapun halangannya, ingatan itu 
akan terjadi secara alami. Seperti halnya 
aliran darah di dalam tubuh, ia mengalir 
secara alami tanpa harus berusaha 
mengingatnya. Ada suatu saat mengingat 
Sang Diri akan sebuah kontinyuitas dari 
kehidupan. 
Kesehatan 
Robert H. Schneider (2014), 
seorang dokter, ilmuwan, sekaligus 
pendidik mengatakan bahwa penelitian 
yang dilakukan terhadap Transcendental 
Meditation berdampak langsung pada 
penurunan penyakit tekanan darah tinggi, 
menambah daya resistensi insulin yang 
berguna untuk mencegah diabetes, 
memperlambat penuaan, mengurangi 
sampai 48 persen terhadap serangan 
jantung, stroke dan kematian. Sementara 
itu, Sri Sri Ravi Shankar, Pendiri The Art 
of Living (dalam: http://www. 
artofliving.org) menyatakan bahwa 
manfaat langsung meditasi secara fisik 
dapat:  
1)  Menurunkan tekanan darah tinggi.  
2) Menurunkan kadar laktat darah, 
mengurangi rasa cemas.  
3) Menurunkan ketegangan yang 
berhubungan dengan rasa nyeri, 
seperti, sakit kepala, bisul, insomnia, 
masalah otot dan lutut.  
4)  Meningkatkan produksi serotonin 
yang dapat meningkatkan mood.  
5)  Meningkatkan sistem kekebalan 
tubuh.  
6) Meningkatkan tingkat energi, karena 
memperoleh sumber energi bhatin. 
 
Secara mental meditasi akan berdampak 
langsung pada:  
1. menurunkan kecemasan,  
2. kestabilan emosi meningkat,  
3. kreativitas meningkat,  
4. kebahagiaan meningkat,  
5. intuisi berkembang,  
6. mendapatkan kejelasan dan 
ketenangan pikiran,  
7. masalah menjadi lebih kecil,  
8. dapat mempertajam pikiran dengan 
mendapatkan fokus dan perluasan 
melalui relaksasi,  
9. pikiran menjadi tajam tanpa 
mengakibatkan ketegangan, 
kemarahan dan frustrasi, dan  
10. keseimbangan pikiran yang tajam dan 
kesadaran yang diperluas sehingga 
membawa kesempurnaan.  
    
Ida Wayan Jelantik Oka 
(wawancara 30 Juli 2016) menyatakan 
bahwa meditasi dapat berdampak 
langsung bagi kesehatan disesuaikan 
dengan kemampuannya membangun 
energi yang ada di dalam dirinya. Jika 
kekuatan yang terbangun baik, maka 
 Signifikansi Meditasi Kesadaran…….(I Gede Suwantana, hal 120-137) 
Vidya Samhita  Jurnal Penelitian Agama, II (2) 2016                                       127 
 p-ISSN: 2460-3376, e-ISSN: 2460-4445 
 
meditasi tersebut akan sangat 
menguntungkan bagi kesehatan, baik 
secara fisik maupun mental. Hal senada 
juga dinyatakan oleh I Wayan Merta 
(wawancara 23 Juli 2016) bahwa meditasi 
akan memiliki dampak jika pribadi yang 
bersangkutan menyadari dirinya. Hal 
diuraikan oleh beliau sebagai berikut: 
Meditasi pada dasarnya adalah 
untuk mengenal diri. Latihan yang 
teratur dan terus-menerus akan 
menjadikan seperti demikian. Saat 
seseorang telah mampu mengenali 
dirinya sendiri, maka meditasi itu 
akan berdampak langsung bagi 
kesehatan, baik fisik maupun 
mental. Ketika dia telah mampu 
menyadari siapa dirinya, maka dia 
juga akan mengenal dengan baik 
siapa tubuhnya. Saat dia mampu 
mengenali tubuhnya dengan baik, 
maka ia akan tahu secara langsung 
bagian tubuh mana yang tidak 
sehat secara fisik dan mental 
mana yang tidak harmonis. Dia 
yang menganal dirinya dan 
tubuhnya akan mampu menjadi 
dokter bagi dirinya sendiri, sebab 
tubuhnya akan bisa ditanya 
mengenai penyakitnya dan dengan 
kecerdasan tinggi, dapat pula 
ditanya langsung kepada Sang 
Diri mengenai penanganannya. 
I Wayan Merta menggarisbawahi 
bahwa meditasi akan berdampak bagi 
kesehatan seseorang apabila rohnya 
mampu mengenali dirinya sendiri. Sang 
Roh yang telah mengenal dirinya yang 
sejati akan mampu mengenal tubuhnya 
dengan baik. Saat dia mampu merasakan 
tubuhnya dengan baik, maka ia akan tahu 
apa yang diperlukan oleh tubuhnya. Jika 
ada sesuatu yang tidak seimbang, ia akan 
tahu dan segera mencari tahu apa yang 
mesti dilakukan. Dalam meditasi, roh 
juga bisa ditanya mengenai apa yang 
mesti harus dilakukan. Demikian juga 
halnya mengenai kesehatan mental. Ia 
akan tahu apa yang harus dikerjakan 
untuk pikirannya yang tidak harmonis. Ia 
akan tahu dengan baik, hal apa yang 
harus dilakukannya untuk mengatasi 
disharmoni mentalnya tersebut.  
Di era kontemporer atau lebih 
tepatnya post modern sekarang ini, 
berbagai informasi mengalir demikian 
cepat. Informasi tersebut ada yang benar 
dan ada yang dibuat-buat. Informasi ini 
kadang bisa menyesatkan dan susah 
dimengerti atau kadang sangat memberi 
arti. Kecerdasan budhi sangat berperan di 
dalam menentukan kebenaran dari 
informasi yang berkembang dewasa ini. 
Untuk itu, diperlukan meditasi secara 
teratur agar kecerdasan budhi itu bisa 
diwujudkan. Seperti misalnya informasi 
tentang kesehatan. Hampir setiap hari di 
media massa ditulis tentang rahasia sehat 
dan hidup bahagia, tetapi yang terjadi 
adalah semakin banyak orang yang tidak 
sehat dan tidak bahagia. Ini adalah sebuah 
dilema besar yang susah dipecahkan. 
Sadhguru Jaggi Vasudev, pendiri Isha 
Foundation (2015, dalam: 
http://isha.sadhguru.org) melihat bahwa 
alasan mengapa manusia di dunia ini 
tidak sehat oleh karena badan fisik, badan 
mental dan badan prananya tidak 
seimbang. Jika ketiga badan ini berada 
dalam keseimbangan, ekspresi alami dari 
kegembiraan akan secara alami terjadi 
pada badan manusia. Oleh karena itu, 
agar ketiga komponen tersebut senantiasa 
berada dalam keseimbangan, diperlukan 
teknologi untuk menjaganya, sehingga 
kebahagiaan dan kesehatan terjadi secara 
alami, bukan sebuah kebetulan. Melalui 
teknik meditasi Shambhavi Mahamudra 
yang diterapkannya, Jaggi Vasudev 
secara singkat menyatakan mengenai 
manfaat meditasi sebagai berikut. 
All these results support a drop in 
stress and anxiety, a boost in 
mental alertness and focus, and 
an increase in self-awareness due 
to practicing the Shambhavi 
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Mahamudra. It is also clear that 
regular practice benefits cardiac 
health and either leads to a stop 
in the use of medication or at least 
reduces it considerably for a 
range of ailments including 
hypertension, depression and 
menstrual issues. 
 
Pada saat meditasi, setiap sel tubuh diisi 
energi (prana). Prana yang masuk ke 
dalam tubuh secara maksimal akan 
membantu proses penyembuhan terhadap 
penyakit yang ada di dalam tubuh, 
demikian juga mampu memurnikan 
sistem tubuh yang tercemar dari proses 
kehidupan. Sistem tubuh yang murni 
membuat imune tubuh bekerja maksimal 
tanpa hambatan sehingga tubuh akan 
selalu tampak segar dan sehat. Disamping 
itu, Meredith Melnick (2013, dalam: 
http://www.huffingtonpost.com) 
memberitakan bahwa meditasi 
berhubungan dengan perkembangan di 
dalam ranah psikologi. Dalam uraiannya 
dia mengatakan:  
Studies show that meditation is 
associated with improvement in a 
variety of psychological areas, 
including stress, anxiety, 
addiction, depression, eating 
disorders and cognitive function, 
among others. There’s also 
research to suggest that 
meditation can reduce blood 
pressure, pain response, stress 
hormone levels and even cellular 
health. But what does it actually 
do to the body? For one thing, it 
changes our brain. The cells and 
neurons in the brain are 
constantly making new 
connections and disrupting old 
ones based on response to stimuli, 
a quality that researchers call 
experience-based neuroplasticity. 
This affects the neural circuits of 
the brain, which in turn affects 
how we respond to situations. It 
also affects the actual structure of 
our brains — thickening some 
areas and making others less 
dense.  
 
Meditasi dapat mempengaruhi 
sirkuit saraf otak sehingga seseorang 
dipengaruhi bagaimana mestinya 
menyikapi sebuah situasi yang ada, baik 
di dalam diri maupun lingkungan 
sekitarnya. Di dalam otak saraf membuat 
sirkuit baru dan mengubah cara mereka 
berkomunikasi satu dengan yang lainnya.  
 Meditasi yang dilaksanakan secara 
teratur akan berdampak pada mental 
sehingga emosi, ketegangan pikiran dan 
perasaan dapat diatasi. Hasil yang 
langsung didapatkan ini akan berdampak 
terhadap kehidupan sehari-hari. Saat 
pikiran tenang, seseorang mampu berpikir 
jernih, mampu menimbang setiap 
persoalan dan kemudian menemukan 
solusinya dengan tepat. Demikian juga 
saat hati damai dan emosi terkendali, 
seseorang akan lebih mudah mencintai 
dan berempati terhadap anggota keluarga, 
tetangga dan masyarakat luas. Dampak 
ini juga secara langsung dirasakan oleh I 
Wayan Yasa, meditator aktif pada 
Komunitas Bahung Tringan (wawancara, 
23 Oktober 2016) terhadap ketenangan 
pikirannya melalui pemaparannya sebagai 
berikut: 
Sejak saya bergabung dengan 
komunitas Bahung Tringan dan 
dilatih bermeditasi oleh Ida Nabe 
Jelantik Oka, beban hidup yang 
sangat berat dirasakan 
sebelumnya seolah-olah menguap. 
Masalah hidup itu masih ada 
sampai saat ini, tetapi beban berat 
yang dirasakan terhadap masalah 
itu hilang secara drastis. Setelah 
berkonsultasi dengan Ida Nabe, 
apa sebenarnya yang terjadi, 
apakah masalah itu bisa 
bertambah dan berkurang 
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massanya sehingga perasaan berat 
itu sekarang dirasakan ringan. 
Setelah Ida Nabe menjelaskana 
baru saya menyadari bahwa 
dengan meditasi, kesadaran yang 
ada di dalam diri mengalami 
perluasan, sehingga masalah yang 
awalnya terasa berat sekarang 
mendadak menjadi ringan, 
padahal jumlah masalah itu tetap 
sama, dan bahkan malah lebih 
banyak dari sebelumnya. Dalam 
hidup, siapapun tidak bisa 
menghindar dari masalah. Setiap 
saat masalah terus datang silih 
berganti. Jika kesadaran diri 
diperluas, maka itu tidak ubahnya 
seperti menggantikan ember kecil 
dengan waduk yang besar. Jika 
masalah itu ibaratkan air sebanyak 
satu ember, dan saya memiliki 
wadah ember itu saja, tentu wadah 
saya kepenuhan. Tetapi jika 
wadah saya diperluas menjadi 
seluas waduk, tentu air sebanyak 
satu ember yang dimasukkan ke 
dalamnya tidak akan berarti apa-
apa. Ini satu hal yang paling 
penting yang saya dapatkan dari 
bermeditasi. 
 
Berdasarkan penuturan tersebut, 
meditasi pada prinsipnya tidak mampu 
mengatasi masalah seseorang secara 
langsung. Meditasi langsung bekerja pada 
wilayah kesadaran. Kesadaran seseorang 
diperluas. Bahkan dalam tahapan tertentu, 
kesadaran tersebut bisa sangat luas seluas 
alam semesta, sehingga berapapun 
masalah yang dimasukkan ke dalamnya, 
orang itu akan tetap bisa tersenyum dan 
tidak larut dalam kesedihan. Meditasi 
mampu menyediakan wadah yang besar 
dan kemudian apapun bisa dimasukkan 
ke dalamnya dengan tanpa mempengaruhi 
sang pemilik wadah. Masalah yang ada 
akan kehilangan makna di dalam wadah 
yang besar. Pendapat ini juga dibenarkan 
oleh I Ketut Kerta Mahardika 
(wawancara 23 Oktober 2016), seorang 
Wiraswasta asal Karangasem yang baru 
beberapa kali mengikuti Meditasi 
Kesadaran Budhi Bahung Tringan. Ia 
mengatakan:  
Walaupun saya baru mengenal Ida 
Wayan dan beberapa kali berlatih 
teknik Meditasi Kesadaran Budhi 
Bahung Tringan, ada dampak 
positif nyata yang dapat saya 
rasakan. Pikiran yang awalnya 
susah dikendalikan, setelah 
beberapa kali mengikuti meditasi, 
secara perlahan dapat mengendor 
dan lebih mudah untuk 
dikendalikan. Pikiran saya yang 
terkendali tersebut secara 
langsung berpengaruh pada emosi 
saya sehingga saya mampu 
mengontrol emosi baik pada saat 
kerja maupun pada saat dirumah 
dengan keluarga. Hal ini tentu 
berdampak baik, apakah bagi 
keluarga maupun lingkungan 
dimana bekerja.  
 
Kesehatan yang dirasakan 
langsung oleh Ketut Kerta di atas berupa 
ketenangan pikiran yang pada akhirnya 
berdampak pada kesehatan hubungan 
keluarga dan teman sekerja di kantornya. 
Emosi yang stabil sangat diperlukan di 
dalam persahabatan agar tidak terjadi 
silang pendapat atau menang sendiri. 
Demikian juga di dalam keluarga, bila 
masing-masing anggota keluarga mampu 
mengendalikan emosinya, tentu keluarga 
tersebut akan terhindar dari pertikaian. 
Perceraian atau kehancuran hubungan 
lainnya akan dapat dihindarkan. I Made 
Yusa (wawancara 30 Juli 2016) juga 
berpendapat bahwa dengan emosi yang 
stabil, seseorang akan mampu menahan 
diri untuk tidak langsung bereaksi 
terhadap sebuah permasalahan. Made 
Yusa dengan pengalaman pribadinya 
menuturkan sebagai berikut: 
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Menahan diri sangat penting di 
dalam persahabatan. Dalam segala 
hal, kemampuan menahan diri ini 
sangat penting, sebab dapat 
memberikan rung kepada pikiran 
untuk berpikir dan kemudian 
menimbangnya dengan baik, 
sehingga tindakan yang muncul 
tidak berdasarkan reaksi ego 
terhadap sebuah permasalahan. 
Reaksi yang muncul benar-benar 
berasal dari viveka yang jernih.  
 
Made Yusa menekankan pada pentingnya 
menahan diri. Banyak kejadian buruk 
seperti perkelahian, kerusuhan, dan 
bahkan perang, muncul dari hal-hal kecil. 
Itu disebabkan oleh ketidakmampuan 
seseorang untuk menahan diri untuk tidak 
bereaksi. Suatu masalah yang seharusnya 
mudah diselesaikan tiba-tiba harus 
menjadi sebuah petaka kemanusiaan. 
Sementara itu I Made Sudarma 
(wawancara 23 Oktober 2016) 
menekankan bahwa masalah menjadi 
besar oleh karena seseorang tidak mampu 
tenang, tidak mampu membawa hati dan 
kepalanya tetap dingin. Made Sudarma 
menuturkan:  
Meditasi Kesadaran Budhi yang 
sejak beberapa tahun ini saya 
praktikkan menggiring saya 
kepada sebuah kesadaran yang 
luas. Efek yang ditimbulkan 
adalah hati dan kepala menjadi 
lebih dingin. Awalnya, sekecil 
apapun masalah yang muncul 
mampu membangkitkan rasa 
amarah yang demikian sangat 
yang tentunya berakibat negatif 
baik bagi diri sendiri maupun bagi 
hubungn keluarga dan lingkungan 
sosial. Dengan meditasi ini, saya 
secara alami mampu 
mendinginkan hati dan kepala 
saya sehingga tidak cepat 
menanggapi sebuah persoalan 
secara negatif. Hal ini menjadikan 
kehidupan saya menjadi lebih 
sehat, stabil dan bahagia. 
 
Kemampuan menahan diri 
sebagaimana yang dituturkan oleh Made 
Yusa di atas bisa terjadi oleh karena 
kemarahan yang ada di dalam diri dapat 
diminimalkan sampai pada titik tertentu. 
Saat kemarahan kehilangan kekuatan di 
dalam diri, maka pikiran dan hati yang 
sejuk pasti akan tercapai seperti yang 
disampaikan oleh Made Sudarma. 
Apabila hati dan pikiran seseorag sejuk, 
maka reaksi negatif terhadap sebuah 
keadaan akan menjadi stabil. Stabilitas ini 
akan berdampak langsung bagi kesehatan 
fisik dan pikiran. 
 
Harmonisasi Hubungan Sosial 
Meditasi menurut Ida Wayan Jelantik 
Oka juga berdampak pada keharmonisan 
hubungan sosial. Dewasa ini, lingkungan 
masyarakat kerap dihingapi oleh berbagai 
masalah yang mengakibatkan 
disharmonisasi. Masalah-masalah seperti 
misalnya: sengketa tapal batas, kasus 
tidak boleh menggunakan setra 
(kuburan), manak salah (kembar 
buncing), dan yang lainnya mengancam 
terjadinya kerenggangan hubungan sosial. 
Ida Wayan (wawancara, Minggu 23 
Oktober 2016) mengatakan:  
Jika energi murni mulai disebarkan, maka 
energi buruk yang ada di tetangga terkuak 
dan digantikan dengan yang murni itu 
sehingga terjadi harmoni. Seperti halnya 
kopi yang ada di dalam gelas, jika terus-
menerus diberikan air, lama-lama akan 
menjadi semakin bening dan akhirnya 
kepekatan kopi itu bisa tidak tampak 
sama sekali. 
Berdasarkan paparannya, meditasi 
yang dilakukan secara teratur di suatu 
tempat akan mampu memberikan vibrasi 
positif kepada lingkungannya. Hal ini 
terjadi oleh karena energi murni yang 
terpancar dari kegiatan tersebut bisa 
bergerak keluar dan mempengaruhi 
 Signifikansi Meditasi Kesadaran…….(I Gede Suwantana, hal 120-137) 
Vidya Samhita  Jurnal Penelitian Agama, II (2) 2016                                       131 
 p-ISSN: 2460-3376, e-ISSN: 2460-4445 
 
kondisi lingkungan sekitar. Energi murni 
ini mampu menetralisir energi negatif 
yang ada sebagai akibat dari pemikiran-
pemikiran buruk maupun oleh kejadian-
kejadian alam lainnya secara perlahan 
mampu dibersihkan. Ida Wayan 
mengistilahkan hal tersebut seperti 
menuangkan air ke dalam gelas yang 
berisi kopi. Jika air terus-menerus 
dituangkan, maka kepekatan kopi tersebut 
secara perlahan hanyut bersama air. Ada 
suatu ketika dimana warna hitam kopi itu 
sama sekali hilang oleh karena air terus 
ditumpahkan ke dalamnya. Hal ini juga 
terjadi di dalam lingkungan sekitar 
dimana meditasi tersebut dilaksanakan.    
Sementara itu I Gede Jaya Kumara 
(wawancara 30 Juli 2016) mengatakan 
bahwa dampak harmoni secara sosial 
yang dimunculkan oleh Meditasi 
Kesadaran Budhi merupakan konsekuensi 
dari perkembangan bhatin seseorang. 
Sadhaka yang tekun berlatih meditasi 
akan secara bertahap menumbuhkan 
kesadarannya. Kesadaran yang semakin 
bertumbuh akan mampu mengubah cara 
pandang dan perilaku. Cara berpikir serta 
perilaku yang lebih baik tentu akan 
berdampak langsung pada hubungan 
sosial masyarakat. Ia mampu melihat 
orang lain sebagai keluarga atau bagian 
dari dirinya sehingga perilaku mereka 
menjadi lebih baik, penuh cinta kasih, 
suka menolong dan menghormati. Secara 
lebih detail, Jaya Kumara memaparkan 
sebagai berikut: 
Cara berpikir yang benar akan 
melahirkan cara pandang yang 
benar terhadap sesuatu. Jika cara 
pandang itu benar, maka sikap 
kita terhadap sesuatu itu pun akan 
semakin tepat. Jika sikap tersebut 
tepat, maka perilaku pun akan 
menjadi tepat. Saat perilaku 
seseorang tepat, sesuai dengan 
norma-norma yang telah 
digariskan di suatu masyarakat 
tertentu, maka keharmonisan 
hubungan sosial akan terjadi 
dengan sendirinya. Jadi Meditasi 
Kesadaran Budhi ini akan 
berdampak pada hubungan yang 
harmonis di antara sesama 
anggota keluarga, satu keluarga 
dengan keluarga lainnya, satu 
tetangga dengan tetangga lainnya, 
dan akhirnya satu kampung 
dengan kampung lainnya dan 
bahkan harmoni hubungan satu 
bangsa dengan bangsa lainnya.   
 
Harmoni hubungan sosial pada 
prinsipnya tidak bisa dibentuk oleh 
siapapun. Keharmonisan hubungan sosial 
akan terjadi jika masing-masing individu 
masyarakat itu harmoni di dalam dirinya. 
Keharmonisan bersama merupakan 
pancaran yang muncul dari cahaya 
harmoni diri. Sehingga dengan demikian, 
hubungan sosial yang harmonis adalah by 
product dari harmoni hati dan pikiran 
individu-individu. Lebih lanjut, I Ketut 
Sumiata (Wawancara 30 Juli 2016) 
mengatakan bahwa masyarakat yang 
harmoni terwujud jika individu-
individunya menunjukkan diri seperti itu. 
Masyarakat itu terbentuk dari kumpulan 
beberapa individu. Keharmonisan 
hubungan diantara mereka akan terjadi 
jika perekat-perekatnya mekar dari diri 
individu masing-masing anggota 
masyarakat.  Sumiata menguraikan 
sebagai berikut:  
Hubungan yang harmonis antara 
manusia satu dan yang lainnya 
dibangun tidak seperti menyusun 
batu bata yang direkatkan oleh 
pasir dan semen, melainkan 
seperti tatanan yang harmonis 
daun-daun pada sebatang pohon. 
Jika pohon tersebut sehat, maka 
daunnya pun tumbuh dengan 
harmonis, demikian juga 
sebaliknya jika pohon tersebut 
sakit, maka daunnya pun tumbuh 
tidak harmonis. Harmoni tatanan 
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daun pada pohon tersebut 
merupakan by product dari benih 
pohon yang baik.  
Meditasi Kesadaran Budhi yang 
dilakukan secara teratur, sebagaimana 
dialami oleh Ni Wayan Sri Prabawati 
Kusuma Dewi (wawancara 23 Oktober 
2016) akan berdampak pada 
keharmonisan. Tidak hanya hubungan 
antar anggota keluarga, tetapi juga 
berdampak langsung pada hubungan 
harmoni dengan para tetangganya. 
Baginya, meditasi ini mampu 
memberikan jalan untuk meluaskan 
cakrawala berpikir sehingga seseorang 
berpikir, berkata dan bertidak semakin 
selaras dengan hukum alam. Apapun 
yang dipikirkan, dikatakan dan dilakukan 
sepenuhnya menjadi spontanitas dan 
murni. Ekspresi kemurnian ini tentu 
membawa kekuatan vibrasi positif 
tersendiri bagi lingkungan. Ia kemudian 
menjabarkan sebagai berikut: 
Perilaku yang spontan biasanya 
terdorong oleh karakter alam, 
sehingga hal tersebut menjadi 
sesuatu yang alami. Apapun 
sesuatu yang terekspresi secara 
alami akan menghadirkan suasana 
baru. Kehidupan seolah-olah 
setiap hari baru, sebagaimana 
yang dinyatakan oleh Mahatma 
Gandhi: “Its a new life everyday.” 
Suasana yang baru ini secara 
otomatis mampu mempengaruhi 
pikiran orang yang telah usang. 
Para tetangga di lingkaran dimana 
meditasi ini dilakukan merasakan 
hal itu, sehingga secara alami pula 
terjadi hubungan yang harmonis. 
Sapaan antar tetangga tidak lagi 
hanya sekedar basa-basi, 
melainkan sesuatu yang muncul 
dari kedalaman hati yang 
bertendensi spiritual.”  
Keharmonisan sosial yang terbentuk dari 
praktik meditasi terletak pada perilaku 
spontan individu-individu pada 
lingkungan tertentu. Perilaku spontan ini 
memiliki nuansa spiritual, sebab 
kecerdasan semesta terekspresi dalam 
perilaku sehari-hari. Pierre Bourdieu 
(2008, dalam: 
http://bergerilya.blogspot.co.id) menyebut 
spontanitas adalah salah satu ciri ketika 
perilaku melakukan kebiasaan sosial atau 
habitus berlangsung berulang-ulang 
bahkan tidak disadari. Di saat kebanyakan 
orang melakukan hal yang sama, maka 
hal demikian dikatakan sebagai suatu ciri 
sosial. Di sisi lain, habitus tidak serta 
merta muncul dari suatu kondisi yang 
tiada. Jika kebiasaan dilakukan dengan 
kesadaran dan tidak ada iming-iming 
hadiah atau bahkan paksaan, maka hal itu 
lebih menunjukkan seberapa dalam 
tingkat kebiasaan dalam suatu 
masyarakat. Kebiasaan sosial yang 
demikian bukanlah kebiasaan sosial yang 
direkayasa untuk menumbuhkan 
spontanitas.  
Kebiasaan sosial tersebut juga 
tidak serta mesta muncul begitu saja, 
melainkan, lebih daripada itu adalah 
adanya kemurnian bhatin di dalam diri 
individu sehingga pernyataan atau 
perilaku sehari-hari bukan bersifat politis, 
penuh topeng dan sandiwara. Perilaku 
yang spontan oleh karena kemurnian 
bhatin tidak ubahnya seperti apa yang 
disampaikan oleh Bourdieu di atas. 
Spontanitas merupakan manifestasi dari 
kebiasaan yang telah terbentuk. Seperti 
misalnya, saat terjatuh, biasanya 
seseorang refleks mengucapkan sesuatu. 
Bagi individu yang terbiasa mengucapkan 
kata-kata baik, secara refleks ia akan 
mengucap kata yang baik. Sebaliknya, 
seseorang yang biasa mengeluarkan kata-
kata kasar, secara refleks yang keluar dari 
mulutnya adalah umpatan dan makian 
(2015, dalam: 
http://www.kompasiana.com). Bagaimana 
seseorang merespon dan menanggapi 
pendapat orang lain merupakan 
manifestasi kebiasaannya saat dihadapkan 
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pada kondisi serupa secara berulang-
ulang. Secara tidak sadar ia tengah 
membongkar topeng (persona)nya. 
Harmoni sosial yang terbentuk 
dalam hubungannya dengan aktivitas 
Meditasi oleh Komunitas Bahung Tringan 
pada prinsipnya menekankan pada 
tonggak perilaku pribadi. Kepribadian 
seseorang terbentuk disesuaikan dengan 
kapasitas diri seseorang yang 
ditumbuhkan di dalam sebuah lingkungan 
sosial. I Wayan Merta (wawancara 30 Juli 
2016) menyatakan bahwa meditasi 
memberikan ruang bagi setiap orang 
untuk menumbuhkan karakter baik dan 
menghilangkan karakter negatif, sehingga 
ketika seorang meditator terjun ke 
masyarakat akan secara otomatis 
membentuk pergaulannya. Pergaulan 
mereka tentu menyesuaikan dengan 
karakter yang tumbuh di dalam dirinya 
sehingga kepribadiannya juga 
berkembang sesuai dengan karakter 
tersebut. Lebih lanjut ia menyatakan: 
Kepribadian seseorang itu tidak 
ubahnya seperti tumbuhan pohon 
yang tumbuh dari kecambah, 
kemudian berkembang 
membentuk daun, dahan, batang, 
cabang dan kemudian ranting. 
Setelah terjadi perkecambahan, 
perkembangan pohon tersebut 
sangat ditentukan oleh faktor luar 
seperti kondisi tanah, kondisi 
udara dan kelembaban iklim 
ditempatnya tumbuh, sementara 
kualitas pohon ditentukan oleh 
keunggulan dari biji benih pohon 
tersebut. Meditasi mampu 
memberikan kontribusi untuk 
memperbaiki kualitas biji 
(karakter seseorang) tersebut 
sebelum akhirnya tumbuh pada 
lingkungan sosial dimana mereka 
hidup. Jika biji tersebut 
berkualitas baik, maka tumbuhan 
yang akan dihasilkan juga akan 
baik apabila didukung oleh 
lingkungan yang sesuai pula. Saat 
tumbuhan tersebut tumbuh subur, 
maka situasi yang ditimbulkan 
olehnya bagi lingkungan sekitar 
juga positif. Seperti itulah 
keharmonisan sosial terbentuk.  
 
Mengenali tipe kepribadian 
tersebut sangat penting bagi setiap orang. 
Pengetahuan akan hal itu akan 
mendorong setiap orang untuk melakuan 
introspeksi diri ke dalam. Ada beberapa 
kepribadian yang sifatnya tidak baik 
sehingga harus dibuang, dan ada beberapa 
kepribadian yang harus terus dipupuk. 
Seorang meditator yang aktif akan 
mampu secara bertahap melihat dirinya. 
Dengan meluaskan kesadarannya, secara 
perlahan dia mampu menghilangkan 
beberapa hal yang tidak baik dan 
beberapa hal yang harus terus 
ditumbuhkan. Hal ini pula yang 
memunculkan perilaku yang spontan 
karena telah tertanam dalam di dalam diri 
masing-masing. Kepribadian yang baik, 
yang selalu mampu merespon setiap 
kejadian dan situasi lingkungan dengan 
tepat akan berdampak pada timbulnya 
harmonisasi hubungan sosial.  
 
Pelestarian Budaya 
Praktik Meditasi Kesadaran Budhi 
Bahung Tringan selaras dengan budaya 
Bali maupun budaya lainnya dimana 
Meditasi ini dikembangkan. Dari segi 
tattwa, Meditasi Kesadaran Budhi 
Bahung Tringan merupakan 
perkembangan lebih lanjut dari prinsip 
Siwa-Budha yang telah berkembang sejak 
ribuan tahun yang lalu di pulau Jawa, 
dimana pada masa Kerajaan Majapahit 
mengalami puncaknya. Prinsip Siwa dan 
Budha pernah dijadikan sebagai alat 
pemersatu oleh Mpu Kuturan terhadap 
sekte-sekte yang berseberangan di Bali. 
Prinsip Siwa dan Budha kemudian 
dijadikan sebagai tradisi keberagamaan 
orang Bali selama berabad-abad. Salah 
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satu contoh peninggalan nyata yang 
masih dilihat dan dimanfaatkan oleh 
orang Bali pengenai hal ini adalah adanya 
Pedanda Siwa dan pedanda Budha.  
Berdasarkan hal itu semua, 
Meditasi Kesadaran Budhi Bahung 
Tringan ini memiliki signifikasi terhadap 
pelestarian budaya masyarakat secara 
teologis atau prinsip tattwa. Prinsip Siwa 
dan Budha ini bukanlah konsumsi baru 
bagi masyarakat Bali, melainkan telah 
ada sejak ribuan tahun yang lalu. Yang 
membedakan adalah sudut pandang 
terhadap prinsip tersebut. Ini bukanlah 
sesuatu yang menyimpang, namun justru 
memberikan pengayaan terhadap prinsip 
tersebut. Hal ini tidak hanya dalam ranah 
pemahaman teologis, lebih daripada itu 
adalah pengalaman langsung dan 
kemampuan untuk memasuki ruang-
ruang atau wilayah yang disebutkan itu.  
Pelestarian budaya disini tidak hanya 
berlandaskan pada keunggulan konsep 
saja, tetapi lebih pada pengalaman bhatin 
yang mampu menjustifikasi konsep 
tersebut secara pribadi. Seperti halnya apa 
yang dipaparkan oleh Maharsi Patanjali 
dalam Yoga Sutranya yang terkenal itu, 
bahwa siapapun yang berjalan di jalan 
yang telah digariskan oleh Beliau, maka 
ia akan mengalami seperti apa yang 
diuraikan secara detail. Dengan cara yang 
sama, siapapun yang mampu mengikuti 
metode yang diberikan oleh Ida Wayan 
Jelantik Oka, maka ia akan mengalami 
seperti apa yang dituangkan di dalam 
prinsip Dwi Tunggal Siwa-Budha itu 
sendiri.  
Disamping pelestarian secara 
tattwa, Meditasi Kesadaran Budhi ini juga 
berperan di dalam upaya pelestarian tata 
cara pelaksanaan keagamaan Hindu yang 
ada di Bali selama ini. Prosesi ritual yang 
ada di dalam Ptaktik Meditasi Kesadaran 
Budhi Bahung Tringan tidak bertentangan 
dengan tradisi agama Hindu yang telah 
dilaksanakan oleh masyarakat Bali secara 
umum. Seperti misalnya menggunakan 
pejati, canang, prosesi ritual dengan 
dipuput oleh sulinggih, penggunaan 
simbol-simbol suci berupa aksara Bali, 
nasi wong-wongan yang biasa digunakan 
dalam upacara agama Hindu tertentu, 
pakaian yang digunakan sepenuhnya 
menggunakan adat Bali dan bahkan 
makanan yang dihidangkan setelah 
praktik meditasi atau kegiatan lainnya 
yang berhubungan pun tidak jauh berbeda 
dengan apa yang biasa orang Bali 
sediakan pada saat upacara. Ida Wayan 
Jelantik Oka  (wawancara 30 Juli 2016) 
mengatakan: 
Latihan Meditasi ini senantiasa 
menyesuikan dengan tradisi lokal 
setempat. Jika di Bali, dilakukan 
dengan cara Bali. Di Bali masih 
memakai Canang Sari dan dupa, 
maka hal ini sangat baik dipakai 
sebagai penunjang. Jika di luar 
negeri, maka menyesuikan dengan 
budaya mereka. Jangan sampai 
prinsip meditasi yang baik 
menimbulkan kontradiksi. Jadi 
pengambilan bentuk ini untuk 
menunjukkan bahwa ajaran itu 
tidak kaku, dan tentu akan tidak 
menimbulkan banyak musuh. Hal 
terpenting dari praktik Meditasi 
ini adalah konsentrasi pikiran. 
Masalah sikap maupun dukungan 
budaya harus menyesuaikan.  
 
Teknik Meditasi Kesadaran Budhi 
Bahung Tringan sifatnya sangat fleksible. 
Budaya pendukung dari teknik ini 
disesuaikan dengan kondisi setempat. 
Tidak ada pemaksaan bagi orang yang 
latihan teknik ini harus menggunakan 
cara-cara Bali. Jika ada yang berlatih 
meditasi dari luar, maka mereka bisa 
melakukannya sesuai dengan tradisi 
setempat. Meditasi ini bekerjanya di 
dalam diri, bukan dalam ranah budaya. 
Meditasi berhubungan dengan kesadaran 
seseorang. Namun, meskipun demikian, 
saat kesadaran orang mulai tumbuh, 
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proses budaya justru dapat berjalan lebih 
baik. Bahkan I Wayan Merta, Ketua 
Komunitas Bahung Tringan  (wawancara 
30 Juli 2016) melihat bahwa budaya 
setempat akan mendapat dukungan secara 
maksimal. Beliau secara lebih dalam 
menguraikan:  
Kegiatan Meditasi Kesadaran 
Budhi Bahung Tringan ini sangat 
mendukung tradisi lokal 
dimanapun kegiatan ini 
dipraktikkan. Bahkan bisa 
dijadikan barometer apakah tradisi 
tersebut layak untuk 
dipertahankan atau memang harus 
ditinggalkan. Artinya, dengan 
keluasan kesadaran seseorang 
yang tumbuh sebagai konsekuensi 
dari latihan meditasi, kecerdasan 
mereka akan semakin tajam. Jika 
kecerdasan seseorang tajam, maka 
ia akan memiliki kemampuan 
untuk membedakan mana yang 
baik dan mana yang tidak baik, 
mana yang konsisten dengan 
kebenaran dan mana yang 
menjerumuskan. Melalui 
kecerdasan itu, ia mampu 
menyaring tradisi mana yang telah 
usang dan tradisi mana yang layak 
untuk dilanjutkan atau bahkan 
didukung penuh oleh karena 
kebermanfaatan dan 
kontekstualnya.  
 
Teknik Kesadaran Budhi Bahung 
Tringan yang dipraktikkan secara teratur 
akan berdampak pada lahirnya 
kecerdasan Budhi yang tinggi. 
Kecerdasan Budhi yang tinggi ini akan 
membangkitkan kemampuan Viveka 
orang itu. Viveka yang tinggi akan dapat 
memilah dengan baik dan tepat, budaya 
mana yang telah usang dan merugikan 
masyarakat, budaya mana yang masih 
layak dipertahankan, dan budaya mana 
yang memang harus dikonstruksi ulang, 
dan lain sebagainya. Oleh karena 
demikian, teknik meditasi ini sejalan 
dengan praktik budaya masyarakat dan 
mampu berkontribusi positif terhadap 
kemungkinan perubahannya.  
Disamping itu semua, 
pemertahanan budaya dari aspek susila 
juga menjadi signifikan di dalam 
Meditasi Kesadaran Budhi Bahung 
Tringan. Budaya bertutur bahasa yang 
santun, menyapa dengan penuh kedalam 
hati dan kasih sayang, bertingah laku 
yang baik kepada siapapun, suka 
menolong mereka yang lagi memerlukan 
pertolongan dan sebagainya adalah sifat-
sifat yang tumbuh dari para sadhaka atau 
para meditator. Hal ini terjadi secara 
alami pada diri masing-masing meditator. 
Saat latihan meditasi, perasaan dibuat 
semakin halus dan halus, sehingga suatu 
ketika mampu berada pada kondisi 
perasaan yang paling halus. Pada saat 
rasa ini berada pada puncak terhalus, 
energi positif dan negatif akan menyatu 
sehingga terjadi kevakuman. Kondisi ini 
jika secara terus-menerus dilatih akan 
berakibat pada halusnya budhi dan 
perasaan, sehingga berdampak langsung 
pada perilaku siapapun yang 
melakukannya. Perilakunya secara 
perlahan akan mulai lembut. 
Kemarahannya secara bertahap bisa 
dikendalikan. Kata-kata kasar yang 
senantiasa muncul berubah menjadi halus 
dan menyenangkan. Sikap judes berubah 
menjadi ramah. Dia yang awalnya tidak 
bisa mersimpati dan berempati terhadap 
mereka yang terkena kemalangan dan 
penderitaan berubah menjadi pribadi yang 
sensitif, suka menolong dan mampu 
merasakan kepedihan sebagaimana orang 
lain rasakan. Ia secara otomatis mulai 
memiliki prilaku berbagi.  
Budaya perilaku yang susila akan 
bisa dipertahankan di masyarakat oleh 
mereka yang aktif berlatih Meditasi 
Kesadaran Budhi ini. Proses kerjanya 
juga muncul dari kesadaran itu sendiri. 
Orang yang telah terbiasa memaki, 
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mengeluarkan kata-kata kasar dan kotor 
akan susah disuruh untuk mengubahnya, 
sebab itu telah menjadi karakternya. 
Tetapi, dengan latihan meditasi, sistem 
bawah sadar yang bekerja pada wilayah 
karakter tersebut dapat di setup ulang, 
sehingga karakter yang terbangun 
menjadi berubah. Karakter yang berubah 
akan tercermin melalui perilaku, sehingga 
mereka mampu mengganti makian 
menjadi doa, kata-kata kasar menjadi 
manis dan lembut penuh pesona, dan 
yang lainnya. Ida Wayan Jelantik Oka 
(wawancara 23 Oktober 2016) 
mengatakan:  
Rata-rata orang yang telah 
berkembang secara spiritual 
melalui praktik sadhana, yang 
salah satunya adalah dengan 
Teknik Meditasi Kesadaran Budhi 
ini, akan juga berkembang secara 
perilaku. Nilai-nilai kesusilaan 
akan menjadi terminalnya. Nili-
nilai ini muncul dari kehalusan 
budhi yang terbentuk. Siapapun 
yang budhinya halus secara 
otomatis akan bertutur kata dan 
berperilaku yang halus.     
 
Ida Wayan Jelantik Oka 
menjabarkan bahwa kata-kata dan 
perilaku seseorang merupakan cerminan 
dari budhi seseorang. Orang yang 
budhinya halus, maka halus pula kata-
kata dan perilakunya, demikian juga 
sebaliknya, jika budhinya kasar, seperti 
itu pula kata-kata dan perilakunya. 
Kehalusan dan keluhuran budhi tidak bisa 
ditutupi dengan cara apapun. Banyak 
orang dalam pergaulan mencoba untuk 
bertingkah laku yang sopan dan bertutur 
kata yang manis, tetapi oleh karena 
bertutur kata yang manis dan sopan bukan 
menjadi bagian dari kehalusan budhinya, 
maka sedikit saja yang yang memicu 
emosinya, maka perilaku dan kata-kata 
yang kasar pun akan muncul dengan 
sendirinya. Oleh karena demikian, dengan 
Meditasi Kesadaran Budhi ini seseorang 
diajak untuk melatih mengembangkan 
kesadarannya sehingga kehalusan budhi 
itu tumbuh. Saat hal tersebut tumbuh, 
maka ekspresinya juga menyesuaikan 
dengan itu.  
 
PENUTUP 
Signifikasi Meditasi Kesadaran 
Budhi Bahung Tringan bagi masyarakat 
kontemporer meliputi peningkatan 
kesadaran spiritual, kesehatan, 
harmonisasi hubungan sosial dan 
pelestarian budaya. Kesadaran spiritual 
adalah dampak yang ditimbulkan dari 
olah meditasi ini. Melalui latihan secara 
rutin, teratur dan sungguh-sungguh, maka 
secara perlahan kesadaran diri akan mulai 
mengalami perluasan. Sampai suatu 
ketika, kesadaran tersebut meluas seluas 
alam semesta, sehingga seorang sadhaka 
mulai merasakan kesatuan dengan alam 
semesta. Saat mereka menyadari bahwa 
dirinya tidak berbeda dengan Dia dan Dia 
tidak berbeda dengan dirinya, maka 
proses langit bedah itu terjadi dan sang 
roh mampu mencapai alam ka-Budha-an.  
Disamping itu, signifikasi dari 
pelaksanaan meditasi ini adalah 
terwujudnya kesehatan, baik fisik 
maupun mental. Kesehatan fisik berupa 
adanya kontrol pada kolesterol, kadar 
gula dan asam urat pada darah. Demikian 
juga seorang meditator akan mampu 
terhindar dari serangan jatung, tekanan 
darah tinggi, kanker, dan berbagai jenis 
penyakit lainnya. Secara mental, seorang 
meditator akan mampu mengendalikan 
pikirannya sampai batas tertentu, 
sehingga kehidupannya terasa damai, 
tenteram, tenang dan membahagiakan.  
Signifikasi lain yang berhubungan 
dengan latihan Meditasi Kesadaran Budhi 
Bahung tringan adalah adanya 
harmonisasi hubungan sosial. Ini terjadi 
oleh karena perubahan individu masing-
masing maupun oleh karena vibrasi yang 
ditimbulkan pada saat meditasi 
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dilaksanakan. Perubahan diri individu 
akan terjadi, dari yang karakternya tidak 
baik menjadi baik. Saat karakternya 
menjadi baik, maka kebiasaan hidupnya 
juga menjadi baik. Kebiasan hidup yang 
baik berdampak pada adanya hubungan 
sosial yang baik. Hal inilah yang 
menjadikan hubungan antar warga 
menjadi harmoni. Demikian juga pada 
saat meditasi, vibrasi yang dimunculkan 
akan menyebar keluar ke wilayah 
lingkungan sekitar. Vibrasi positif ini 
berpengaruh pada pikiran masyarakat di 
sekitarnya. Saat vibrasi itu menyebar, 
secara tidak sadar masyarakat telah 
dipengaruhi pikirannya. Pada saat itu, 
pikiran orang bisa berubah. Mereka yang 
berpikir negatif bisa berubah menjadi 
positif, dan seterusnya.   
Signifikasi lainnya adalah adanya 
pelestarian budaya, dimana praktik 
Meditasi Kesadaran Budhi Bahung 
Tringan tidak berbeda dengan praktik 
budaya dan agama setempat. Meditasi ini 
lahir di Bali sehingga tradisi yang ada di 
dalam Meditasi ini juga menyesuikan 
dengan tradisi Bali, demikian juga jika 
dipraktikkan di tempat lain menyesuikan 
dengan budaya setempat. Pelestarian 
budaya pada Meditasi Kesadaran Budhi 
Bahung Tringan menyangkut aspek 
tattwa, yakni penggunaan istilah Siwa dan 
Budha, yang sudah tidak asing lagi 
dengan kultur setempat. Kemudian aspek 
susila, yakni melestarikan budaya sopan 
dan santun dalam berututur kata dan 
berperilaku. Demikian juga aspek 
ritualnya yang tidak berbeda dengan apa 
yang telah dilaksanakan oleh masyarakat 
secara umum. Di Bali, misalnya dengan 
tetap menggunakan pejati, canang sari, 
nasi wong-wongan dan yang lainnya. 
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